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Apa yang ada di langit dan apa yang ada di bumi senantiasa bertasbih kepada 
Allah; milik -Nya semua kerajaan dan bagi-Nya (pula) segala puji; dan Dia 
Mahakuasa atas segala sesuatu (QS.At-Tagabun, 64:1) 
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YOUNG ARI KUSWORO/J 110 070 19 
“ PENGARUH LATIHAN PLIOMETRIK LATERAL BARRIER HOPS DAN 
DOUBLE LEG HOPS  TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT 
TUNGKAI KARATEKA UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH 
SURAKARTA” 
Terdiri dari: VI Bab, 48 Halaman, 6  Tabel, 9  Gambar, 7 Lampiran. 
(Dibimbing oleh: Umi Budi Rahayu, SST.FT, M.Kes dan Sugiono, SST.FT) 
Latar Belakang: Di dalam beladiri Karate secara umum terdapat teknik 
tendangan yang bervariasi, tetapi pada dasarnya bersumber pada empat sisi 
telapak kaki yaitu ; punggung kaki, ujung telapak kaki, sisi telapak kaki, dan 
tumit. Menurut Masutatsu Oyama dikutip oleh Sujoto (1996 : 98),  
mengemukakan bahwa : " Kira-kira 70% beladiri menggunakan teknik 
tendangan dan kekuatan tendangan kurang lebih lima kali lebih besar dari 
teknik pukulan ".kenyataannya masih banyak karateka yang belum bisa 
mengaplikasikan teknik tendangan tersebut secara sempurna, permasalahan yang 
biasa muncul adalah kurangnya power  tendangan.  Alternatif latihan yang bisa 
diaplikasikan untuk meningkatkan power otot tungkai  adalah dengan latihan 
pliomterik lateral barrier hops dan double leg hops. 
Tujuan Penelitian: mengetahui pengaruh latihan pliometrik  lateral barrier hops 
dan double leg hops terhadap peningkatan power otot tungkai karateka UMS.  
Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian Quasi Experiment 
dengan Pretest and Posttest with two grouph  design . Bentuk latihan yang dipakai 
pada kelompok pertama adalah lateral barrier hops dan kelompok kedua adalah  
double leg hops  yang diberikan selama 4 minggu. Jumlah subjek dari penelitian 
ini adalah 16 orang. Pengukuran untuk power  otot tungkai adalah dengan vertical 
jumps test. 
Hasil Penelitian: Setelah 4 minggu latihan di dapatkan hasil bahwa pada 
kelompok perlakuan lateral barrier hops menunjukan adanya peningkatan yang 
signifikan dengan nilai p=0,0001, dan pada kelompok perlakuan double leg hops  
didapatkan hasil yang signifikan dengan nilai p=0,003, sehingga terdapat 
perbedaan pengaruh antara kelompok perlakuan pliometrik lateral barrier hops 
dengan double leg hops. 
Kesimpulan: pliometrik lateral barrier hops dan double leg hops berpengaruh 
terhadap peningkatan power otot tungkai karateka UMS dan terdapat perbedaan di 
antara keduanya. 
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YOUNG ARI KUSWORO/J110070019 
"INFLUENCE OF EXERCISE PLYOMETRICS LATERAL BARRIER AND 
DOUBLE LEG HOPS  ON THE IMPROVEMENT OF POWER LIMB  
KARATE PRACTISIONER MUSCLE IN MUHAMMADIYAH UNIVERSITY 
OF SURAKARTA" 
Consists of: Chapter VI, Page 48, Table 6, Figure 9, Appendix 7. 
(Supervised by: Umi Budi Rahayu, SSt.FT, M. Kes and Sugiono, SSt.FT) 
Background: In the martial arts karate kick technique in general there is a varied, 
but basically stem from the four sides of the soles of the feet; back legs, the tip of 
your feet, the soles of the feet, and heel. According to Oyama Masutatsu cited by 
Sujoto (1996: 98), argued that: "Approximately 70% of self-defense using kick 
technique and strength of the kick about five times larger than the punch technique".  
In fact there are many karate practisioner who have not been able to apply techniques 
such kicks perfectly, the problem usually arises is the lack of power kick. Alternative 
exercises that can be applied to increase power is to exercise the leg muscles 
plyometrics lateral barrier and double-leg hops hops. 
Research objectives: determine the effect of lateral barrier plyometrics exercise 
double leg hops and hops to increase leg muscle power karate practisioner of  UMS. 
Research Methods : This research is a Quasi Experiment with Pretest and post test 
design with two group. Form of exercise used in the first group is the lateral barrier 
hops and a second group was given a double leg hops for 4 weeks. The number of 
subjects of this study is 16 people. Measurements for leg muscle power is with 
vertical jumps test. 
Research Results: After 4 weeks of exercise in getting the Results 
that the lateral barrier hops treatment group showed significant improvement with a 
value of   p = 0.0001, and the double-leg hops treatment group obtained significant 
results with p-value = 0.003, so that there is a difference between 
the influence treatment group plyometrics  lateral barrier hops with a 
double leg hops.  
Conclusion: plyometrics lateral barrier and double -leg hops hops affect the increase 
in leg muscle power karate practisioner of  UMS and there is a difference between 
the two.  
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